Spannungskurve

borderline-forum.eu
Tagesprotokoll zur Selbstbeobachtung von Anspannung

So funktioniert's:
Trage zu mehreren Zeitpunkten am Tag deinen Anspannungswert (O = ganz entspannt, 10 = maximale
Anspannung/Krise) ein und verbinde die Punkte zu einer Kurve. Notiere unten Ausléser und genutzte Skills.
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Ausloser, Gedanken & eingesetzte Skills

Uhrzeit Ausléser / Situation Skill eingesetzt Wirkung / Bemerkung

Dieses Arbeitsblatt ersetzt keine Psychotherapie. Bei akuter Krise wende dich an den www.borderline-forum.eu
Notruf (112) oder die Telefonseelsorge (0800 111 0 111 /0800 111 0 222).



